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تکنیک مدیریت خشم
· تنفس آرام 
· تکرار کلمه یا جمله ای آرامبخش
· نوشیدن آب
· فکرکردن قبل از حرف زدن در هنگام عصبانیت
· فکرکردن در مورد عواقب رفتار 
· ترک کردن صحنه
· انجام پیاده روی
· بخشیدن  وفراموش کردن 
· گوش دادن به موسیقی
· صحبت کردن در مورد احساسات با فرد مورد اعتماد

